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Abstract: The designation of COVID-19 as a pandemic has a psychological impact on people 
around the world. Therefore, this paper aims to analyze the psychological development of the 
Indonesian people towards the COVID-19 policy in Indonesia based on the comfort zone 
theory. The method used in this research is the literature method with content analysis as the 
blade of analysis. The findings of this study are that the psychological phase of Indonesian 
society in general is at the stage of growth power. However, there are still a small proportion 
of people who tend to ignore policies such as the prohibition of the Eid homecoming which 
causes the social distancing policy to not run optimally. 
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Abstrak: Penetapan COVID-19 sebagai pandemi menimbulkan dampak psikologis bagi 
masyarakat seluruh dunia. Oleh karena itu, tulisan ini bertujuan untuk menganalisis 
perkembangan psikologis masyarakat Indonesia terhadap kebijakan COVID-19 di Indonesia 
berdasarkan comfort zone theory. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
kepustakaan dengan analisis konten sebagai pisau analisisnya. Adapun temuan dari penelitian 
ini adalah fase psikologis masyarakat Indonesia secara umum berada pada tahap growth power. 
Akan tetapi, masih terdapat sebagian kecil masyarakat yang cenderung mengabaikan kebijakan 
seperti larangan mudik lebaran yang menyebabkan kebijakan social distancing tidak berjalan 
secara maksimal. 
 






Penetapan COVID-19 sebagai pandemi 
menimbulkan dampak psikologis bagi 
masyarakat seluruh dunia (Perry, Whitehead, & 
Grubbs, 2020). Pandemi merujuk pada 
peningkatan jumlah kasus penyakit pada 
populasi daerah tertentu dan telah menyebar ke 
beberapa negara atau benua (Rahmat & 
Alawiyah, 2020). Merespon hal tersebut, 
pemerintah seluruh negara menerapkan 
kebijakan baik social distancing, physical 
distancing, hingga lockdown. Namun demikian, 
masifnya penyebaran konten terkait di COVID 
19 menimbulkan dampak psikologis bagi 
masyarakat dunia termasuk Indonesia. 
Coronavirus merupakan virus yang 
terdapat pada hewan dan umumnya tidak 
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ditularkan kepada manusia. Coronavirus 
Disease 2019 disebabkan oleh virus SARS-
CoV-2 yang pertama kali ditemukan di Kota 
Wuhan, Provinsi Hubei, Republik Rakyat 
Tiongkok pada awal Desember 2019 (Rahmat 
et al., 2020). Namun demikian, World Health 
Organization atau Badan Kesehatan Dunia dan 
para ahli berasumsi bahwa hewan liar sebagai 
medium penyebar virus SARS-CoV-2 yang 
menyebakan penyakit COVID-19 (Junaedi & 
Salistia, 2020; Kurniawan HS, Amrullah, 
Salahuddin, Muslim, & Nurhidayanti, 2020).  
Melihat kondisi seperti ini, pemerintah 
perlu mengantisipasi kemampuan psikologis 
individu masyarakat, baik pasien positif 
maupun masyarakat umum terhadap COVID-19. 
Perlu adanya strategi coping adaptif dan coping 
maladaptif (Hanum, 2020). Coping adaptif 
berkaitan dengan kemampuan individu untuk 
melindungi diri secara tepat yaitu mendekatkan 
diri kepada Tuhan. Namun di sisi lain, coping 
maladaptif berkaitan dengan ketidakmampuan 
individu untuk melindungi diri sehingga 
mengakibatkan distress, kecemasan, dan obsesif 
kompulsif (kekhawatiran berlebihan). Oleh 
karena itu, pemerintah memerlukan strategi 
yang tepat menghadapi kemampuan psikologis 
masyarakat yang berbeda-beda (Muhyiddin, 
2020). 
Pasien terkonfirmasi positif COVID-19 
pertama kali di Indonesia adalah warga Kota 
Depok yang terpapar dari turis Jepang. Hal ini 
dapat dilihat pada Gambar 1. 
 
 
Gambar 1: Kasus Pertama Positif COVID-19 
di Indonesia 
 
Kondisi ini mengakibatkan masyarakat 
terserang panic buying sehingga membeli 
masker, hand sanitizer, dan makanan pokok 
secara berlebihan. Pasien positif COVID-19 
akan terserang dampak, baik secara secara fisik 
dan psikis. Rini Setyowati selaku dosen 
Program Studi Psikologi Kedokteran 
Universitas Negeri Surakarta menyatakan 
bahwa pasien terkonfirmasi positif COVID-19 
mengalami dampak psikologis di antaranya 
perasaan tertekan dan cemas ketika privasi dan 
identitasnya diketahui publik serta takut 
dikucilkan (Pratama & Hidayat, 2020; Rayani 
& Purqoti, 2020).  
Selain itu, pemberitaan yang simpang siur 
dan belum teruji kebenarannya mendorong 
bangkitnya hormon stres yang mengakibatkan 
imun menurun dan rentan terhadap COVID-19 
(Fuqohak & Amiruddin, 2021; Imhoff & 
Lamberty, 2020; N. F. Putri, Vionia, & Michael, 
2020). Namun demikian, terdapat pasien 
terkonfirmasi COVID-19 yang tidak acuh 
terhadap mengisolasi diri di rumah sehingga 
rantai penyebaran virus terus berlanjut. 
Serangan psikologis tidak hanya terjadi 
pada pasien terkonfirmasi positif COVID-19. 
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Seluruh masyarakat Indonesia turut merasakan 
insecure (rasa tidak aman) dan mungkin 
mengalami psikosomatis (sugesti fisik akibat 
kecemasan mental seperti sesak napas). Hal ini 
mengakibatkan banyak masyarakat yang 
melakukan panic buying, mudahnya percaya 
akan berita hoax, dan menghindari hubungan 
sosial.  
Jakarta menjadi episentrum utama 
penyebaran COVID-19. Gubernur DKI Jakarta 
sempat hendak menetapkan status darurat 
Jakarta.  Namun demikian, berdasarkan 
Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 6 
Tahun 2018 Tentang Karantina Kesehatan yang 
menyatakan bahwa keputusan karantina 
wilayah menjadi kewenangan Presiden. 
Kemudian, pada tanggal 3 Maret 2020, Menteri 
Kesehatan, Agus Terawan Purwanto telah 
menandatangani Peraturan Menteri Kesehatan 
Nomor 9 Tahun 2020 Tentang Pembatasan 
Sosial Berskala Besar Dalam Rangka 
Percepatan Penanganan COVID-19. Namun 
demikian, Joko Widodo selaku Presiden 
Indonesia menegaskan bahwa pemerintah tidak 
memilih lockdown karena mengganggu 
perekonomian. Adapun dampak dari penerapan 
penerapan Pembatasan Sosial Berskala Besar 
(PSBB) yaitu adanya social distancing karena 
masyarakat yang terbiasa untuk menghabiskan 
waktu untuk bercengkrama dan beraktivitas di 
luar rumah cenderung merasa terpenjara 
(Hidayat, Gustini, & Dias, 2020; Pratama & 
Hidayat, 2020).  
Berdasarkan paparan di atas, penulis akan 
menganalisis perkembangan psikologis 
masyarakat Indonesia terhadap kebijakan 




Tulisan ini disusun menggunakan metode 
kepustakaan (library research). Library 
research ini dilakukan dengan mengumpulkan 
berbagai referensi bacaan yang relevan dengan 
permasalahan yang diteliti, kemudian dilakukan 
pemahaman cara teliti dan careful sehingga 
mendapatkan sebuah temuan-temuan penelitian 
(Hakim, Banjarnahor, Purwanto, Rahmat, & 
Widana, 2020; Marufah, Rahmat, & Widana, 
2020; H. R. Putri, Metiadini, Rahmat, & 
Ukhsan, 2020). Penulis melakukan studi 
literatur secara mendalam untuk mendukung 
penelitian ini dan menggunakan analisis isi 
(content analysis) (Rahmat, 2019; Utama, 
Prewito, Pratikno, Kurniadi, & Rahmat, 2020). 




Gambar 2: Model Interaktif Analisis Konten 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Teori Comfort Zone: Sebuah Kerangka 
Konseptual 
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Setiap zona mewakili pencapaian pola 
pikir baru. Kebanyakan orang nyaman berada 
dalam comfort zone karena situasi aman dan 
terkendali. Tantangan yang dihadapi pada fase 
comfort zone, akan berlanjut pada tahap fear 
zone. Pada fase tersebut, kita akan merasa 
kurang percaya diri dan membuat alasan untuk 
kembali pada comfort zone (Agung, 2020).  
Adapun comfort zone theory dapat dijelaskan 
pada Gambar 3. 
 
 
Gambar 3: Comfort Zone Theory 
 
Fear zone merupakan fase sementara yang 
akan membawa pada pola pikir yang lebih baik. 
Saat sudah melewati fase keberanian, percaya 
diri, dan berhenti membuat alasan, maka akan 
bergeser ke tahap learning zone.  
Learning zone adalah zona dimana kita 
memperoleh keterampilan dan pengalaman baru 
dan mencapai yang belum terpikirkan 
sebelumnya. Setelah melewati tahap ini, kita 
akan menuju pada growth zone. Pada tahap 
growth zone, kita akan memiliki motivasi untuk 
menetapkan tujuan dan sasaran baru yang 
diyakini akan dicapai. Selain itu, kita juga 
mampu untuk membawa orang menuju pada 
growth zone. Pada fase ini, kita akan sering 
bertemu dengan orang yang berpikiran sama 
growth zone. 
Wakil Ketua Himpunan Psikologi 
Indonesia (HIMPSI) Cabang Malang, Isa 
Wahyudi (dalam Handayani, Kuntari, 
Darmayanti, Widiyanto, & Atmojo, 2020) 
menyebutkan bahwa terdapat tiga tahap yang 
dilalui psikis saat menghadapi pandemi 
COVID-19. Pertama, fear zone (ketakutan) 
yaitu kondisi masyarakat mudah terteror akan 
berita hoaks dan membagikannya melalui 
platform media sosial sehingga mengakibatkan 
panic buying dan belanja berlebihan (Rahayu & 
Sensusiyati, 2020; Rianto, 2019; Sabani, 2018). 
Kedua, learning zone (masa belajar) yaitu suatu 
kondisi masyarakat mulai menyadari situasi dan 
diri sendiri sehingga mematuhi aturan 
pemerintah, mampu mengendalikan emosi, 
tidak belanja berlebihan, dan merencanakan 
tindakan dengan baik. Ketiga, growth zone 
(masa tumbuh) yaitu kondisi masyarakat mulai 
memikirkan dan berempati satu sama lain 
terkait pandemi COVID-19. 
 
Analisis Tahapan Psikis Menghadapi 
Pandemi COVID-19 
Pertama, fear zone (fase ketakutan). 
Kesehatan fisik dan mental penting dalam 
menghadapi COVID-19. Mayoritas masyarakat 
terpengaruh dan terpapar ketakutan melalui 
konten pada platform media sosial terkait 
pasien positif COVID-19 di luar negeri (Dai, 
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2020). Kecemasan dan kepanikan semakin 
memuncak pasca Presiden Joko Widodo 
mengumumkan dua warga Depok terpapar 
COVID-19 pada 2 Maret 2020.  
Kemunculan pasien positif COVID-19 
menimbulkan panic buying di masyarakat. 
Palupessy menyebutkan bahwa panic buying 
adalah kondisi masyarakat membeli barang 
secara berlebihan dalam satu waktu. Panic 
buying tersebut merupakan mekanisme 
psikologis ketika masyarakat kehilangan sense 
of control. Namun demikian, panic buying ini 
wajar karena COVID-19 sering kali dikaitkan 
dengan kematian dan belum adanya vaksin 
sehingga cenderung bertindak cepat dan 
impulsive dorongan psikologis untuk bertindak 
cepat karena belum adanya vaksin COVID-19.  
Selain itu, kondisi ini mengakibatkan 
masyarakat sensitif, terpengaruh, dan mudah 
percaya terhadap informasi hoaks atau berita 
bohong (Hannan & Muhaimin, 2020; Harirah & 
Rizaldi, 2020; Zulfa & Laras, 2020). Pada 
awal-awal pandemi COVID-19, masyarakat 
cenderung mudah terserang distress. Mirowsky 
dan Ross (dalam HM, 2012) menyatakan 
bahwa distress adalah keadaan subjektif yang 
tidak menyenangkan. Hal ini digambarkan 
dalam dua bentuk yaitu depresi dan kecemasan.  
Menurut Fitria & Ifdil (2020), faktor yang 
mempengaruhi distress yaitu sebagai berikut. 
1. Fisiologis yaitu kerusakan pada amygdala 
yang mengakibatkan respon-respon 
emosional yang ekstrem dan kerusakan 
lobus frontalis yang mengakibatkan 
gangguan respon emosional dan hilangnya 
kontrol perilaku. 
2. Kognitif berkaitan penilaian individu 
terhadap dirinya tidak memiliki kontrol 
dalam menghadapi peristiwa yang dianggap 
penting. 
3. Sosial berkaitan dengan gangguan 
hubungan sosial seperti berduka, 
perselisihan keluarga, dan pengangguran. 
4. Kepribadian yaitu suasana hati trait 
neuroticism yang memprediksi suasana hati 
negatif seperti depresi dan kecemasan. 
Agar tidak mengalami distress atau panik 
sehingga perlu untuk melakukan berbagai hal 
seperti dijelaskan Gambar 4. 
 
 
Gambar 4: Cara Menghindari Panik dalam 
Menghadapi COVID-19 
 
Kedua, Fase learning zone berkaitan 
dengan fase masyarakat mulai mematuhi 
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kebijakan pemerintah, mampu mengendalikan 
diri, dan bisa mengatur tindakannya lebih baik. 
Selain itu, masyarakat juga sudah mampu 
mengolah informasi dan data sehingga tidak 
mudah terpengaruh dan berdampak pada 
kegelisahan. Salah satunya adalah kebijakan 
social distancing yang berpengaruh terhadap 
kondisi mental individu masyarakat. Manusia 
sebagai makhluk sosial mengeluarkan kadar 
hormon oksitosin yang mengatur ikatan sosial 
masyarakat (Mutia, 2017; Witro, 2019).  
Social distancing telah menghambat 
kinerja hormon oksitosin sehingga mengganggu 
kesehatan mental sehingga merasa merasa 
kehilangan, kesepian, perubahan nafsu makan, 
dan perubahan mood. Pasca penetapan physical 
distancing, masyarakat Indonesia cenderung 
menggunakan menggunakan aplikasi meeting 
jarak jauh. Terdapat beberapa aplikasi yang 
digunakan oleh masyarakat yaitu sebagai 
berikut. 
1. WhatsApp. Aplikasi ini dapat bertukar 
pesan, multimedia, dan tatap muka melalui 
video. Aplikasi ini tidak mengeluarkan 
biaya karena terkoneksi dengan internet 
(Sutarto, Sari, & Fathurrochman, 2020). 
2. Google Duo adalah aplikasi panggilan 
video dengan kualitas tinggi. Google Video 
dapat melakukan panggilan grup yang 
maksimal 8 partisipan, panggilan dapat 
terhubung melalui ponsel, tablet, dan web, 
mode cahaya rendah, dapat mengirim pesan 
suara dan panggilan suara. 
3. Skype adalah aplikasi panggilan suara dan 
video yang maksimal terhubung dengan 24 
device/ perangkat dengan kualitas High 
Definition (HD). Selain itu dapat digunakan 
untuk pesan teks dari komputer atau ponsel. 
4. Zoom Cloud Meeting adalah aplikasi 
pendukung pembelajaran online yang 
mampu menampung hingga 100 partisipan. 
Selain itu, Zoom dapat digunakan dalam 
konferensi radio karena memiliki 
keunggulan kualitas gambar (Syarifudin, 
2020). 
5. Hangouts adalah aplikasi yang dapat 
melakukan video call maksimal 10 
partisipan dan obrolan suara sebanyak 150 
partisipan.  
Ketiga, fase growth zone merupakan 
kondisi masyarakat mulai menerima keadaan 
dan mulai memperhatikan orang lain. 
Masyarakat mulai memberikan dampak positif 
bagi lingkungan dan sesamanya. Pada zona ini, 
masyarakat turut mendorong kerabat, teman, 
maupun orang lain disekitarnya untuk turut 
membantu garda terdepan penangan COVID-19 
dan pihak yang harus turun ke jalan. 
Kebijakan social distancing memberikan 
dampak positif terhadap solidaritas masyarakat 
(Pradana, Casman, & Nur’aini, 2020). Kondisi 
ini menimbulkan kepedulian masyarakat 
terhadap pengemudi online, menjahit alat 
pelindung diri untuk petugas medis, dan 
bantuan. Kondisi ini mencerminkan kekuatan 
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COVID-19 merupakan sebuah pandemi 
yang menimbulkan ketakukan psikologis 
seluruh masyarakat baik pasien positif COVID-
19 maupun masyarakat secara luas. Secara 
umum, fase psikologis masyarakat Indonesia 
berada pada tahap growth power. Akan tetapi, 
masih terdapat sebagian kecil masyarakat yang 
cenderung mengabaikan larangan mudik 
lebaran sehingga kebijakan social distancing 
tidak berjalan secara maksimal. 
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